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消杀过后的水也应该煮沸

在发过洪灾地区，做好饮用水的消毒工作十分
重要。

北京中医药大学东直门医院脾胃病科/感染科
主任杜宏波表示，洪灾易导致各类日常及工业废水
与饮用水源发生混合，也可能导致地下水污染。水
源污染会引发多种健康危害，包括以下两方面。

第一，饮用水中的病原微生物增多，容易出现
肠道感染病及寄生虫病，如细菌性痢疾、各类细菌
性胃肠炎、血吸虫病、钩端螺旋体病、钩虫病、蛔
虫病等。

第二，饮用水受到污染，有毒物质增加，导致
不同种类的中毒，如农药、铅、铬、砷等可通过污
染水源及食物链造成中毒现象，地表水中的藻类可
能增加饮水中的黄曲霉素含量等。

汛期往往伴随水质粪便污染指示菌升高和胃肠
道症状病例的上升。杜宏波表示，大多数肠道传染病
发病会有恶心、呕吐、腹泻、腹痛、食欲不振等胃肠道
症状，有些伴有发热、头疼、肢体疼痛、全身中毒症状。

“当地的疾控中心应该做好消杀工作，给居民
发放净化水的消杀药物，消杀过后的水也应该煮沸
消毒，不要饮用生水，保证卫生和安全。如果没有
消杀工具，最原始的消杀方法就是煮沸。”北京地坛
医院感染科主任宋蕊建议。

饮用水的消毒方法有很多，简便实用的是沉
淀、过滤，煮沸消毒或氯化消毒法。在沉淀过滤法
中，可以在饮用水中加入明矾。也可以使用某些净
水药片配合快速过滤装置进行净水。

氯化消毒是在水中加入氯制剂，通过其有效氯
的作用杀灭水中的细菌。常用的氯制剂有优氯净、
漂白粉、漂白粉精片等。在农村家庭饮水消毒中以
漂白粉、漂白粉精片使用最多，它不仅杀菌力很
强，使用方便，价格便宜，而且能在水中保持一定
量的剩余浓度，即使水再度污染，余氯仍有消毒作
用，所以应用较广。

“三管一灭”防止“病从口入”

在汛情严重地区，由于气候潮湿，温度较高，
食物容易霉变。据专家介绍，身处其中的人们预防

肠道传染病的主要方法是把好“病从口入”关，做
好“三管一灭”：

一管，管好饮用水卫生，做到不喝生水，只喝
开水或符合卫生标准的瓶装水、桶装水；装水的
缸、桶、锅、盆等必须干净，并经常倒空清洗；对
于临时的饮用井水、河水、湖水、塘水，饮用前一
定要消毒。

二管，管好食品卫生，受灾之后，不要食用被
水淹、变质和受污染的食品，饭菜当天吃完，不要
吃隔夜饭菜，不吃凉菜。受灾的山区群众还要注意
不要随意采摘和食用不认识的野蘑菇，避免中毒；
灾民安置点要加强对集体食堂、食品原料、食品容
器的卫生管理。

另外，还要注意生熟食物分开放置，剩下的食
物放在冰箱冷藏储存，且时间不宜过长，食用前要
加热。

三管，管好粪便，不要随地大小便，排泄物和
垃圾要排放在指定区域；特别是患者的呕吐物和排
泄物，不可乱倒乱放。

一灭，做好灭蝇工作，粪缸、粪坑中要加药杀
蛆；室内用苍蝇拍、吸蝇纸灭蝇，食物用防蝇罩遮罩。

宋蕊提示：“肠道类疾病病从口入，因此一定
要注意手的卫生，入口的食物一定要用干净的水清
洗，保持干净。如果用污染水源清洗食物，食物也
会受到一定污染。同时，使用被污染的水源也会导
致皮疹的出现。”

切断蚊虫传播乙脑的机会

暴雨天气易引发积水从而滋生蚊虫。洪灾一般
处于 7—9 月，此时也是乙脑的高发时期。乙脑通
过蚊虫叮咬传播，主要为三带喙库蚊。三带喙库蚊
兼吸人血和动物血，常常在黄昏后和黎明前活动。

接种乙脑疫苗是最有效的预防办法。此外，还
应及时清理居所附近的垃圾，将房前屋后可能积存
雨水的缸、桶、坛、罐等器皿彻底清除、倒扣、加
盖或定时换水清理。采取填塞树洞、石穴、坑洼等
措施，可防止蚊虫产卵，以有效降低蚊虫密度。

针对个人防蚊措施，专家提出了4点建议。
1、尽量避免到户外、野外蚊虫多的地方进行

活动，如有条件尽量减少皮肤暴露，以长袖、长裤
为主。并且，皮肤暴露处可提前适量涂抹驱蚊剂以

避免蚊虫叮咬。
2、消除生活环境中蚊虫滋生的场所，清除积

水、污水，对蚊虫较多的地方可以用网捕或粘捕，
在蚊虫滋生处撒药杀虫，居室内要保持空气流通、
环境整洁，避免潮湿。在室内，纱门、蚊帐、杀虫
剂都是较好的防蚊虫措施。

3、搞好个人卫生，勤换衣服及床单，凉席、
被褥等贴身物品要经常用温水清洗曝晒。

4、一旦蚊虫叮咬后出现皮肤破溃或发热情
况，应警惕皮肤感染及蚊虫传播的传染病，要及时
就医处理。

减少外出，避免涉水

夏季高温潮湿，接连的阴雨天气导致外出不
便，腿脚接触雨水易引发腿脚病，雨天常见的腿脚
病有哪些？如何进行防护？

杜宏波介绍，阴雨季节，湿气缠绵，内外相感
可加重人体内部的湿气，从而出现湿疹、痛风、类
风湿关节炎、老寒腿等，老年人行动不便也容易出
现滑倒所致的软组织挫伤及骨折等意外事件。对
此，专家给出以下几点健康建议。

1、饮食上，可多吃提振阳气和健脾化湿的食
物，可以选择一些除湿的食物，如生姜、辣椒、薏
仁、丝瓜、木瓜、荷叶饭等。

2、老寒腿的患者可不拘时间次数，适当刺激
足阳明胃经上的阴市穴，适当加强腿部锻炼，促进
腿部气血循环而起到气血流通、缓解症状的作用。

3、如一定要出门，最好多准备一双鞋及干燥
衣物，到达目的地后尽快换上干爽舒适的鞋子和衣
物，避免寒湿侵袭。

4、防皮炎皮损，大雨排泄不及时造成路面积
水，如果双腿长期浸泡在积水中，浸泡部位可能会
发白、肿胀，严重时也可能会造成感染和溃疡。因
此，雨天尽量少出门，避免长时间待在积水中。如
果涉水了，回家后要及时用清洁的水及肥皂清洗过
水部位并擦干，在趾间等皱褶部位撒上爽身粉保持
清洁干燥。

5、警惕摔倒，尽量不到地势不平和地面湿滑
的地方活动，老人、小孩或孕妇等尤其要注意安
全，避免涉水，保持屋内干爽。

6、如出现明显不适，尽快就医，遵循医嘱。

类风湿关节炎是一种常见的慢性、高致残性自身免疫疾病，长期
以来一直被认为是“不死的癌症”。北京协和医院风湿免疫科曾小峰教
授表示，由于类风湿关节炎主要呈现患病多、病程长、中重度患者多
以及并存疾病多的“四多”特征，为防治与改善远期预后带来巨大的
挑战，导致类风湿关节炎的漏诊和误诊现象较多。

一般来说，类风湿关节炎患者的关节破坏一旦发生、基本不可
逆，如不及时治疗，三年致残率高达 70%。类风湿关节炎不仅累及关
节，还可累及关节外组织，如类风湿结节、皮肤黏膜病变、浆膜炎、
心血管病变、肺部病变、神经病变、眼部病变和血液系统疾病等，造
成严重的不可逆性损害。

类风湿关节炎的预后与病程、关节破坏情况和启动抗风湿药物治
疗的时机密切相关。日前发布的首份《类风湿关节炎发展报告》中显
示，早期诊断、早期治疗是阻断或延缓关节结构破坏、阻止关节发生
畸形与残疾、改善预后的根本措施，可避免或显著减慢多达 90%患者
的关节损伤进展，从而预防不可逆残疾的发生，而最佳“治疗机会
窗”为发病后的1年之内。

北京协和医院风湿免疫科田新平教授说，目前我国仍存在风湿免疫
病专业知识普及程度低的问题。无论是专业医务工作者，还是公众、患
者，对类风湿关节炎的认知度都非常低，使早期诊治面临着巨大挑战。

由于类风湿关节炎病情错综复杂，发病机制尚未完全明确，因而临
床上还缺乏特异的治疗措施，目前仍以药物治疗为主，治疗目标为控制
疾病症状、减缓疾病进展、阻止骨关节损坏、降低病残率、改善预后、
提高患者的生活质量。但目前在我国类风湿关节炎常用治疗药物的使用
率远低于国际水平。不仅如此，药物不规范使用问题也较为突出，有待
加强。

专家提醒，患者只有在正规医院专业科室医生的指导下，才能从
早诊早治、规范治疗中获益，从而实现对类风湿关节炎的有效防控。

乳腺健康是很多女性关心的问题，随着
生活、工作压力的增加，女性乳腺亚健康的
状况越来越普遍，越来越多的女性朋友被医生
告知患有乳腺增生，而且患病的人群逐渐低龄
化。据统计，在无症状女性人群中，各种乳腺
疾病患者竟达到 52.4%，发病率明显高于女性
其他慢性常见病，占据首位。正如《妇科玉尺》
所说：“妇人之疾，关系最巨者则莫如乳。”

那么乳腺增生，中医怎么治疗呢？《黄帝
内经》 中有关于乳房的经络、生理、病理等
方面的记载：“足阳明胃经，行贯乳中；足太
阴脾经，络胃上膈，布于胸中；足厥阴肝经
上膈，布胸胁绕乳头而行；足少阴肾经，上
贯肝膈而与乳联；冲任二脉起于胸中，任脉
循腹里，上关元至胸中；冲脉挟脐上行，至
胸中而散。”后世医家认为，男子乳头属肝，
乳房属肾；女子乳头属肝，乳房属胃。故乳
腺疾病与肝、胃及肾经、冲任二脉关系最为
密切。乳汁来源于脾胃水谷精微，因胃主纳

谷，脾主运化，同居中央，属土味甘，故乳
汁之味甘。脾胃气壮，则乳汁多而浓；血衰
则少而淡。冲任为气血之海，上行为乳，下
行为经，妇女哺乳期则经止。肝主疏泄，若
肝气不舒，疏泄不利，即可发生乳腺疾病。

乳腺增生属中医学“乳癖”范畴，临床
以乳房胀痛为主证，多在月经前症状加重，
情绪波动或劳累过度，也会使乳房胀痛增加。

调理肝、脾、肾是中医治疗乳腺增生的
主要环节，对于情绪抑郁、心烦易躁的患
者，归属于肝郁气滞型，治疗应从肝入手，
治则以疏肝理气为主，方选小柴胡汤、逍遥
散加减；对于神疲乏力、苔腻纳呆的患者，
归属于脾虚痰结型，治疗应从脾入手，治则
以健脾化痰为主，方选香砂六君子汤、参苓
白术散加减；对于经前胀痛、月经不调的患
者，归属于冲任不调型，治疗应从肾入手，
治则以调理冲任为主，方选二仙汤加减。临
床还常出现肝脾肾三者混合的类型，就需在

辨证中，治肝、治脾、治肾互有侧重，变生
多种治方，对于局部肿块较多且质地较硬
的，则应加用软坚散结、活血化瘀的中药，
如海浮石、莪术、龙葵、穿山甲、桃仁、丹
参、益母草等。

中药外治也是治疗乳腺增生的好方法，
用适量的金黄散再加入一点凡士林，二者放
在一起搅拌均匀后敷在乳腺增生的部位并稍
加按摩，能够促进乳腺血液循环，消除肿
胀，通络祛痛。

预防重于治疗，饮食方面一定要少吃高
脂肪、高蛋白、高糖及刺激性饮食。平时也
应注意调整内心，保持心情舒畅，避免不良
精神刺激，凡事力求心胸开阔，处世泰然。
多参加一些娱乐活动，以丰富生活，调畅情
志。对有情志因素的患者，应及时予以开导排
解，不用因患本病而恐惧、紧张、情绪消沉或烦
躁，树立必愈的信心，才更有利于治疗。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）

中医认为，人的喜怒哀乐与心的联系最为紧密，“乐
极”使人心绪不宁、坐卧不安、失眠多梦，很容易影响到
心的功能，产生身体疾患。这说的便是“乐极生悲”。

司马迁在《史记·滑稽列传》中讲了这样一个故事。战
国时，楚军攻打齐国，齐威王派淳于髡前往赵国求救，淳
于髡搬来救兵解了楚军之困。齐威王好饮酒，大喜之下便
设宴，请淳于髡喝酒。淳于髡明白齐威王又要彻夜饮酒，
必定不醉不休，便答道：“我喝一斗酒也醉，喝一石酒也
醉。”齐威王不解，淳于髡解释说：“酒极则乱，乐极则
悲，万事尽然，言不可极，极之而衰。”齐威王明白了话中
的劝诫之意，决意改掉彻夜饮酒的做法。

诚然，物盛则易衰，世间万事万物皆应有度，高兴过
了头，很可能会阴阳失调、物极必反。《儒林外史》里的穷
秀才范进，屡试不第，终于中举后高兴至极，以至癫狂发
病，成了一出悲剧。中医有“喜伤心”的说法，用在范进
中举这个案例正合适。

正因为情绪的大起大落对身体健康有害，于是古人常说
“清心寡欲”，指的便是保持心地宁静。遇到特别高兴的事
时，也要善于调节自身情绪，保持心态平衡。同时，还要讲求
精神修养，情绪自控，使身心处于平和协调的状态。《淮南子》
有言：神清志平，百节皆宁，养性之本也。不困于一时之喜，
不为不良情绪驱使，是有效调摄喜情的办法。

“宁静养生”，于今天而言意义仍然不减。中医强调精
神层面的定力对人体的保护，志闲少欲、心安无惧。心地
光明磊落，无私而寡欲，便能一步步达到精神自守的境界。

心梗猛如虎，一旦发作，十分凶险，死亡率高。
前不久，一位知名编剧，突发心梗去世，不到40岁，十分

可惜。这些年，因心梗去世的人，越来越呈现年轻化趋势。据
媒体报道，近一个月以来，苏北医院心血管外科已接诊69例心
梗患者，最多的是 24小时内连续接诊 10例。这些心梗患者中，
两成以上为中青年，其中一人才27岁。

这只是一家地方医院，如果放眼全国呢？中青年是一个家
庭的顶梁柱，正处在拼搏做贡献的阶段，人没了，对一个家庭
来说，带来的是难以承受的痛苦和损失。那么，为什么越来越
多的年轻人被心梗纠缠上了呢？

一句话，不良生活习惯造成的。黑白颠倒、作息紊乱；吸
烟喝酒、暴饮暴食；成天坐着，不爱运动；工作繁重、压力山
大……这些都是诱发心梗的导火索，而这些又是不少人的生活常
态。身体被早早透支，不独心梗，各种疾病的发作也越来越早。

那么如何应对？每次有一定知名度的人士因心梗离世后，媒
体上都会科普心梗的相关知识，帮助人们预防。比如通过识别牙
痛、脐周疼痛、胸闷、左上肢无力、肩胛骨疼、脚底疼痛等身体征兆
来判断心梗来袭，做好防护，及时求医。客观上说，确实有用，也
有效，但是实际作用恐怕有限。为什么这么说呢？

因为这些用来判断心梗的身体征兆，不是唯一指向心梗的。
有征兆，不一定是心梗。前者是后者的必要不充分条件。牙痛就
是心梗吗？胸闷和脚底疼就是心梗吗？假设在实际生活中，大家
对这些征兆烂熟于心，警惕性很高，一旦出现苗头，就立马放下手
边的工作，不开会了，不干活了，赶紧往医院跑，这可能吗？

而且对于中青年人来说，每天要关注的事情太多了，工作
上的、家庭里的、社会上的，方方面面，琐碎繁杂，心力交
瘁，怎么可能天天默背“心梗的N种征兆”呢？

因此，遏制心梗年轻化，根本还得靠自律，靠改变不健康
生活习惯，把心梗的诱因扼制在前端，釜底抽薪，要比在后端
封堵更有效率，可操作性更高。烟戒了，酒撇了，少吃肉，多
吃菜，运动起来，合理作息，平衡心态……把这些生活习惯培
养起来，坚持下去，从根本上铲除心梗等生活方式病的产生土壤。

这就好比灭蚊子，点上蚊香、支起蚊帐、看见就打，是被
动防守，不如清除积水、打扫垃圾、填塞树洞，防止蚊子产
卵，从根子上一劳永逸地解决。事情不同，道理一样。
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乳腺增生，中医这样治
王红蕊

乳腺增生，中医这样治
王红蕊

乐极生悲
孙亚慧

遏制心梗年轻化
根本还得靠自律

熊 建

成语里的中医

受持续降雨影响，近来中国南方多省份相继发生洪涝灾害。洪水
过后，饮食饮水卫生状况恶化、环境污染、人群接触病菌机会增加。
那么，汛期应该如何做好传染病防护工作？有哪些健康风险需要注
意？感染科专家对此进行了解读。

饮用水消毒、食物洗干净、多方灭蚊蝇……

汛期易发疾病 呈上锦囊预防
张馨心 王 蹊

保持健康生活习惯安然度夏

当前南方汛期，也是全国最炎热的季节，正值三伏天。夏季
炎热，要警惕“空调病”和“风扇病”，避免直吹头部、颈部、胸
部、腹部及足底；定期开窗通风，可以选择一天当中室外温度相
对比较低的时候，每天至少要开2—3次，一次最好15—20分钟。

积极补水，预防中暑，尽量少在高温天出门，出门做好防晒
工作，平时注意多补水，老年人即便不感觉到口渴，也要多喝
水。夏季可以多吃“苦味食物”，比如苦瓜、莲子、苦丁茶等，还
可以炖煮一些容易消化的绿豆汤、小米粥等。

同时，要“暖食暖腹，预防腹泻”。平时尽量少食生冷食物，
注意食品卫生安全，做好腹部保暖，预防夏季腹泻。如果老人或
小孩出现腹泻，或成人腹泻程度严重出现尿少症状，一定要及时
就医。

（新华网发）


